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Анотацiя. У статтi розглянуто зовнiшнi та внутрiшнi чинники,
що сприяють виникненню феномену прокрастинацiї. Розкрито
суть поняття прокрастинацiї як комплексного явища; описано її
рiзновиди та класифiкацiї, представлено основнi типи прокрастинацiї.
Викладено перелiк тестувань вiдомих дослiдникiв щодо проблем
загальної та академiчної прокрастинацiї; проаналiзовано засоби
запобiгання прокрастинацiї з опорою на саморегулятивнi навички,
запропонованi рiзними вченими. Представлено декiлька новiтнiх
дiєвих методик боротьби iз процесами прокрастинування; з’ясовано
шляхи профiлактики та подолання з метою зупинення процесiв
гальмування якiсного розвитку особистостi.

Ключовi слова: прокрастинацiя, прокрастинатор,
профiлактика прокрастинацiї, перфекцiонiзм, активна
прокрастинацiя, пасивна прокрастинацiя.

Постановка проблеми. Актуальнiсть дослiдження шляхiв i
способiв запобiгання та профiлактики прокрастинацiї в наш час
пов’язана зi швидкими змiнами сучасного свiту. Епоху, у якiй ми
живемо, прийнято називати епохою науково-технiчного прогресу. Усi
сфери життя людини все бiльше й бiльше заповнюються новими
технологiями. Для того, щоб досягти успiху в будь-якiй дiяльностi,
людина змушена ставати бiльш активною, мобiльною, витривалою,
бiльш iнформованою. Проте деякi чинники, як зовнiшнi, так i
внутрiшнi, можуть гальмувати такий швидкiсний розвиток особистостi.
Одним iз найпотужнiших психологiчних чинникiв вiдтермiнування
виконання поставлених завдань є прокрастинацiя.

Водночас наукова спiльнота переймається необхiднiстю грамотного
впровадження способiв запобiгання та профiлактики прокрастинацiї в
пiдростаючого поколiння, так як саме в молодшому пiдлiтковому вiцi
процес прокрастинування починає набирати оберти та досягає апогею
у старшому пiдлiтковому вiцi.

Метою дослiдження є аналiз причин виникнення прокрастинацiї,
а також визначення шляхiв її профiлактики та запобiгання.
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Аналiз наукових дослiджень i публiкацiй з теми.
Прокрастинацiя, на думку В.В. Барабанщикової та Г. I.Марусанової, —
це «тенденцiя вiдкладати виконання необхiдних справ «на потiм»;
поведiнковий патерн, при якому виконання провiдної для людини у
цей перiод часу дiяльностi цiлеспрямовано вiдкладається. Людина
залишається здатною дiяти, але її активнiсть спрямована на стороннi,
малозначущi, iнодi просто безглуздi заняття» [1].

Особливостi прокрастинацiї та причини її виникнення дослiджували
такi вченi, як: Дж.Бурка [6], В.Ковилiн [1], Н.Мiлграм [7] та iншi.
Станом на сьогоднi однiєю з найбiльш застосованих класифiкацiй
рiзновидiв прокрастинацiї вважається класифiкацiя за типологiчним
принципом, запропонована психологом Н.Мiлграмом, який виокремив
п’ять основних типiв прокрастинацiї [7]:

• щоденна (побутова) прокрастинацiя — вiдкладання домашнiх
справ, якi повиннi виконуватися регулярно;

• прокрастинацiя у прийняттi рiшень (зокрема, незначних);

• невротична прокрастинацiя — вiдкладання життєво важливих
рiшень, таких як вибiр професiї чи створення сiм’ї;

• компульсивна прокрастинацiя, коли в поведiнкових сценарiях
людини поєднуються два види прокрастинацiї — у вчинках та у
прийняттi рiшень;

• академiчна прокрастинацiя — вiдкладання виконування учбових
завдань, пiдготовки до екзаменiв i т. д.

Варто додати, що прокрастинацiя вважається комплексним явищем,
тому причини її виникнення не мають єдиного пiдґрунтя та можуть
мати рiзнорiдний характер. Думки вчених щодо цього питання так
само роздiлилися. Наприклад, деякi науковцi, серед яких Дж.Бурка [6],
пiдтримують гiпотезу, що основними причинами виникнення
прокрастинацiї є рiзнi страхи: страх провалу, який вуалюється
перфекцiонiзмом, характеризується уникненням безпосередньої оцiнки
своїх здiбностей аби недовиконувати певну справу до кiнця та зберегти
самооцiнку; страх успiху, який проявляється у побоюваннi опинитися
в центрi уваги, посiсти нову соцiальну сходинку i т. д.; страх втрати
контролю над ситуацiєю, що спричиняється посиленим втручання з
боку оточуючих; страх надмiрного вiдокремлення, де вiдкладання
справ на потiм виступає як спосiб залишитися «таким як усi» у своєму
соцiальному середовищi.
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Iншi науковi студiї покликаються на неоднозначнiсть самого
явища прокрастинацiї у всiх його проявах [3]. А вiдтак серед причин
виникнення можуть зустрiчатися такi: вiдсутнiсть особистiсної
мотивацiї, внутрiшнiй протест, небажання виконувати ту чи ту
роботу, звичайна втома, нудна та неприємна робота, ситуативне
перевантаження, невмiння розставляти прiоритети, органiзовувати
себе та свiй час.

Дослiджувала означений феномен викладач кафедри загальної та
вiкової психологiї КДПУ Н.М.Макаренко, визначаючи важливiсть
пошуку шляхiв запобiгання прокрастiнацiї в пiдготовцi до майбутньої
професiйної дiяльностi [4].

Викладення основного матерiалу дослiдження. Найбiльш
вразливим до прокрастинацiї вважається пiдлiтковий вiк, коли
особистiсть ще тiльки формується, а вiдтак перебуває в нестiйкому
емоцiйному станi та пiдпадає пiд рiзноманiтнi впливи зовнiшнього
середовища. Саме тому серед яскравих психологiчних ознак
прокрастинацiї можна назвати емоцiональний дискомфорт та
негативнi емоцiйнi переживання.

Встановлено (Ф.Семеновою), що ефективнi шляхи запобiгання
виявленню цього феномену ґрунтуються на появi конкретних
чинникiв, що спричиняють прокрастинування, та розробцi таких
методiв, як: планування часу та справ, зосередження на власному
психофiзiологiчному здоров’ї, вчаснiсть виконання завдань тощо [5].
Також варто акцентувати, що найбiльш тiсний взаємозв’язок
спостерiгається мiж показником прокрастинацiї та самоуправлiнням
окремої особистостi. Отже, чим вище навички саморегуляцiї, тим менше
виражена прокрастинацiя. Це свiдчить про необхiднiсть розробки
заходiв запобiгання, спрямованих на покращення саморегулятивних
характеристик.

Однiєю з першочергових та, мабуть, основних умов подолання
прокрастинацiї є її прийняття. Усвiдомлення того, що проблема
прокрастинування присутня у професiйному та повсякденному життi
конкретної особистостi вже є першим кроком до її вирiшення. Зокрема
серед iнших способiв можна назвати вмiння правильно органiзовувати
свiй час та розставляти прiоритети, здiйснювати неупереджений
контроль результатiв, запровадити систему покарань i нагород,
знаходити стимул i т. д. Насправдi, методiв iснує безлiч, але з них варто
виокремити декiлька найбiльш цiкавих, на нашу думку (Таблиця 1).

Для того, щоб дiзнатись рiвень власної схильностi до прокрасти-
нування, достатньо проаналiзувати рiвень своєї продуктивностi, або,

23



Actual Problems of Psychology in Educational Institutions. 2021. Issue 11

за неможливостi об’єктивної оцiнки, пройти адаптоване тестування
видатних вчених, перевiрених дослiдами. Ось декiлька з них:

• Опитувальник загальної прокрастинацiї (шкала GP) К.Лей;
• Опитувальник загальної прокрастинацiї (шкала TGPS) Б.Такман;
• Опитувальник академiчної прокрастинацiї (шкала PASS)

Л.Соломон i Е. Ротблюм.
Проте слiд звернути увагу на те, що прокрастинацiя може

диференцiюватися за типами, залежно вiд яких можна звернути увагу
на рiвень саморегуляцiї та швидкостi мислення особистостi.

Таблиця 1. Методи запобiгання прокрастинацiї

Метод запобiгання
прокрастинацiї Суть методу

Метод Pomodoro
(помiдора)

подiл роботи на 25-хвилиннi iнтервали, роздiленi
короткими перервами.

Метод «Швейцарського
сиру»

подiл великого завдання на меншi пiдзадачi,
виконувати якi можна не по порядку; головна
умова — за один раз виконувати одну пiдзадачу
до кiнця.

«Правило 3 хвилин» не вiдкладати справи, якi займають не бiльше
трьох хвилин на потiм, а виконувати їх одразу.

Метод «Альпи» складання списку справ дня з визначенням їх
прiоритетiв.

«Колесо
прокрастинацiї»

розкриває емоцiйну складову прокрастинатора до
поставлених задач, через подiл справ на тi, що
подобаються, та на тi, — що нi.

Дослiдники В.Барабанщикова, Г.Марусанова [2] звертають увагу
на наявнiсть двох типiв прокрастинаторiв: активних та пасивних.
Пасивна прокрастинацiя сприймається, як звичайне, традицiйно
осмислене, нецiлеспрямоване вiдтермiнування виконання завдань,
що зумовлено неможливiстю швидкого прийняття рiшень i низьким
рiвнем концентрацiї. Активна прокрастинацiя є завчасно доцiльним
вiдтермiнуванням з метою фокусування на бiльш важливих i
першочергових задачах. Тому активнi прокрастинатори мають ключовi
якостi успiшної сучасної особистостi — високий рiвень самоконтролю
та адаптивностi до нових умов, мобiльнiсть, швидкiсть у прийняттi
рiшень.
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Висновки та перспективи подальших розвiдок. Прокрасти-
нацiя або постiйне вiдкладання справ — це комплексне явище, що
супроводжується перманентним пригнiченим емоцiйним станом,
дискомфортом i негативними переживаннями. Насамперед в основi
рiшення проблеми прокрастинацiї лежить усебiчний аналiз причин її
виникнення, серед яких найбiльш розповсюдженими є рiзнi страхи,
вiдсутнiсть мотивацiї та вольових якостей, брак часу. До ефективних
шляхiв подолання прокрастинацiї належить формування ефективного
планування часу, чiтка постановка цiлей з прiоритетами та шляхами їх
реалiзацiї, контрольованiсть результатiв, мотивацiя на успiх, здатнiсть
до самоуправлiння i т. д. Проте кращим варiантом є робота на
випередження — запобiгання цiй проблемi та зведення її вплив до
мiнiмуму.
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Коцюба Е.А., Бут Д.И.

Прокрастинация: пути профилактики, преодоления

Аннотация. В статье рассмотрены внешние и внутренние факторы,
способствующие возникновению феномена прокрастинации. Раскрыта
суть понятия прокрастинации как комплексного явления; описаны
ее разновидности и классификации, представлены основные
типы прокрастинации. Изложен перечень тестов известных
исследователей по проблемам общей и академической прокрастинации;
проанализированы средства предотвращения прокрастинации с опорой
на саморегулятивных навыки, предложенные различными ученими.
Представлено несколько новейших действенных методик борьбы с
процессами прокрастинирования; выяснено пути профилактики и
преодоления с целью остановки процессов торможения качественного
развития личности.

Ключевые слова: прокрастинация, прокрастинатор,
профилактика прокрастинации, перфекционизм, активная
прокрастинация, пассивная прокрастинация.

Kotsiuba O.O., But D. I.

Procrastination: ways of prevention, means of overcoming

Abstract. The article presents the external and internal factors
contributing to the occurrence of the phenomenon of procrastination;
the survey reveals the essence of the procrastination concept as a
complex phenomenon; its varieties and classifications; it is also shown
the main types of procrastination; and it is presented the list of tests
made by known researchers concerning problems of the general and
academic procrastination; the article analyzes the means of preventing
procrastination based on self-regulatory skills proposed by various
scientists; the study shows several newest effective methods of struggling
procrastination processes; the paper clarifies the ways of prevention and
means of overcoming in order to stop the processes of inhibition of the
qualitative personal development.

Keywords: procrastination, procrastinator, procrastination
prevention, perfectionism, active procrastination, passive
procrastination.
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